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Ⅰ　問題と目的
　文部科学省（2015a, b）によると、2014 年度
の小・中・高等学校における暴力行為の発生件
数は 54,242 件（児童生徒 1 千人当たりの発生
件数 4.0 件）、小・中・高・特別支援学校にお
けるいじめの認知件数は 188,057 件（児童生徒
1千人当たりの認知件数 13.7 件）である。また、
小・中学校における不登校児童生徒数は
122,902 人、不登校児童生徒の割合は 1.21％と
報告され、依然として多くの児童生徒が学校適
応の問題を抱えている。そして、この背後には
不適応感をもつさらに多くの児童生徒が存在す
る。大野（2005）は、学校における不登校、校
内暴力、非行などの不適応行動は誤ったコーピ
ング（ストレスへの対処）として理解できると
述べている。
　一方、文部科学省（2015c）によると、2013
年度における教員の精神疾患による病気休職者
数は 5,078 人（全教員のうち 0.55％）で「依然
として高水準」であり、「教職員のメンタルヘ
ルス対策の充実・推進を図ることが喫緊の課
題」（文部科学省，2015d）と指摘している。
このような現状にあって、文部科学省（2015d）
の「教職員のメンタルヘルス対策検討会議」は、
「予防的なメンタルヘルスケアの取組がきわめ
て重要である」とし、その一つとして「自分自
身のストレスに気づき、これに対処する知識や
方法の習慣化」などの「セルフケアの促進」を
あげている。
　このように教育現場では、児童生徒のみなら
ず教職員のメンタルヘルスへの取り組みが重要
な課題となっている。そして江澤（2013）が指
摘しているように、この問題は教員養成におけ
るメンタルヘルスに関わる科目のあり方を問う
ものでもあり、教員のみならず教員志望学生に
対するストレスマネジメント教育が求められる。
　ストレスマネジメント教育とは、「ストレス
に対する自己コントロール能力を育成するため
の教育援助の理論と実践」（山中，2000）のこ
とである。神村（2012）は、ストレスマネジメ
ントのために必要とされるコーピング（対処）
スキルを 3つの次元で整理した。その一つとし
てストレス因への接近・回避をあげ、「『アクセ
プタンスとコミットメント』のバランスがとれ
た状態が、ストレスマネジメントのひとつの理
想である」と指摘している。つまり、ストレス
因と適度な心理的距離をとれるようになること
が重要であると考えられる。これは、言い換え
ると脱同一化ということである。
　Cornell（1996）は、「内なる自分とのかかわ
り方」として、同一化（例：私は悲しい）、脱
同一化・局在化（例：私の一部は悲しい）、否
定・解離（例：私は悲しくない）の 3つのタイ
プをあげている。すなわち、ストレス因に対す
る感情に飲み込まれたり否定したりするのでは
なく、適度な心理的距離をとってその感情を受
けとめ観察者となることが、脱同一化である。
そして、Cornell（1996）は、脱同一化はフォー
カシングが提供できる伴概念であると述べてい
る。
　フォーカシングとは Gendlin（1981）が創始
し、気がかりなことなどがもたらすからだの内
側の感じ（フェルトセンス：felt sense）に注
意を向け、意味を明らかにしていくアプローチ
である。福盛・森川（2003）は、「フォーカシ
ング特有の構えや、内面への触れていき方を
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『フォーカシング的態度』」と呼び、「日常生活
において『フォーカシング的態度』が取れるこ
とと、精神的健康度の間に相関がある」ことを
示した。また黒崎（2015）は、フォーカシング
的態度とストレス反応との関連性について検討
し、「フォーカシング的態度が身についている
と心理的ストレス反応が少ない」ことを明らか
にした。
　このフォーカシングは教えることができると
され、Gendlin（1981）は 6 つのステップ（空
間をつくる・フェルトセンス・取っ手を見つけ
る・共鳴させる・尋ねる・受け取る）を示した。
この第 1ステップ「空間をつくる」（clearing a 
space）は、気がかりなことなどと適度な心理
的距離（間）をとることであり、上記の脱同一
化の過程を推進するものである。このような空
間づくりをしつつフェルトセンスを表現する方
法の一つとして、「こころの天気」（土江，2008）
がある。これは「心を天気にたとえてみること
で、今の自分の感じをわかりやすく表現する方
法」であり、教育現場などで実践されている。
　一方、春日（2005，2015）はフェルトセンス
の間接描画（「フェルトセンスをもっている自
分を何か（できれば生き物）に例えて表現する」
方法）を行っている。春日（2015）は、これを
トラウマ・カウンセリングに適用し、「フェル
トセンスが擬人化され、傷ついた自分を分化す
ることができる」「キャラクターの変化が自然
に物語になり、ライフストーリーの再生成につ
ながっていった」と報告している。このように
フェルトセンスの間接描画（擬人化）では、問
題やストレス因などを外在化して適度な心理的
距離をとり、同時にキャラクターを登場させる
ことにより「主体感覚の賦活化」（吉良，
2002）が生じていると考えられる。これらの点
でフェルトセンスの擬人化には利点がある。し
かし、集団に対して短時間で実施する場合には
十分な個別対応ができないため、安全性への配
慮がより必要になる。
　そこで、既に教育現場で幅広く用いられてい
る上記の「こころの天気」に「私」（フェルト
センスの擬人化）の描画を加えた「こころの天
気と私」をストレスマネジメントの方法の一つ
として教員志望学生に対して紹介・実践し、効
果の検討をしたいと考えた。
　「こころの天気と私」により感情と適度な心
理的距離をとることができるようになれば、気
分・感情が改善されると考えられる。これに加
え、ストレスマネジメント・エンパワメントプ
ログラム（香月ら， 2013）、自律訓練法（入江・
福森，2011）、こころの天気（上薗，2015）な
ど多くの効果研究で、日本版 POMS（Proﬁ le 
of Mood States）短縮版を用いて気分・感情の
変化を測定している。
　そこで、大学生に対するストレスマネジメン
ト教育における「こころの天気と私」の効果検
討の第一歩として、今回は数十人規模の集団に
対して一斉に約 30 分程度の短時間での実施を
試み、日本版 POMS 短縮版を用いて気分・感
情に及ぼす効果について検討する。また、課題
と改善方法を探索するために、描画の好嫌と気
分・感情変化との関連性および描画内容の違
い、気分改善および低下の典型例の質的検討も
併せて行う。
Ⅱ　方法
1. 対象者
　教育系大学 4年生 64 名（男 12 名，女 52 名；
平均年齢 21.34 歳；21 歳～ 22 歳）
2. 実施時期
　2015 年 7 月
3. 測定尺度
　日本版 POMS（Proﬁ le of Mood States）短
縮版：この質問紙は「McNair らにより開発さ
れ、一時的な気分、感情の状態を測定できる」
（横山，2005）もので、「緊張－不安（Tension-
Anxiety）」「抑うつ－落込み（Depression-De-
jection）」「怒り－敵意（Anger-Hostility）」「活
気（Vigor）」「疲労（Fatigue）」「混乱（Confusion）」
の6つの下位尺度、30項目から構成されている。
本研究では評価時期を「今」とし、各項目につ
いて「まったくない」（0点）「少しある」（1点）
「まあまあある」（2点）「かなりある」（3点）「非
常にある」（4点）の 5段階で回答を求めた。
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4. 手続き
　ストレスマネジメントに関する授業時間内
に、以下の手順で実施した。
　1）事前調査
　上記の POMS短縮版を無記名で実施した。
　2）「こころの天気と私」の実施
　【リラクセーション】（約 5分）
　以下のような教示で行った。
　「いすにゆったり腰かけてください。（モデル
を示しながら）両手を組んで手のひらを返し、
息を吸いながら腕を頭の上までぐっーと伸ばし
ます。息を吐きながらストンと力を抜きましょ
う。もう一度繰り返します。次は肩を大きく回
します。最初は後ろ回しです。肩甲骨が寄って
胸が開くように大きくゆっくり回しましょう。
今度は前回しです。背中が丸くなったり反った
りするように大きく回しましょう。次は首を回
します。頭をポトンと前に落とし、ゆっくり大
きく回していきます。今度は反対に回しましょ
う。頭を元の位置に戻し、息を大きく一回吐き
ます。それでは軽く目を閉じてください。鼻か
ら息を吸って口から細く長く息を吐いていきま
す。最初は喉の内側に注意を向けながらゆっく
り呼吸を繰り返します。次はもう少し下、胸の
内側を感じながらゆったり呼吸をしましょう。
息を吸うと胸が広がり息を吐くと元に戻りま
す。次はみぞおち、そして下腹まで注意を下ろ
していきましょう。息を吸うと下腹がふくらみ
息を吐くとへこんでいきます。そのまま何度か
自分のペースで呼吸を繰り返してください」
　【描画と描画後の質問（Post Drawing Inven-
tory：以下、PDI と略）】（約 20 分）
　まず、図 1の用紙（A4サイズ）と色鉛筆（12
色）を用いて描画を実施した。教示は、土江
（2008）を参考に以下のように行った。なお、
これらは描画用紙にも記載されている。
　「目をつむったまま、『最近、どのような感じ
で過ごしていたかな？』と自分に問いかけてみ
てください。その『こころの感じ』を天気にた
とえてみるとしたら、スカッと晴れ？ どんよ
り曇り空？雲間から太陽？どしゃぶりの雨？
……。自由に天気にたとえてみてください。そ
の天気の中にいる私も描いてみましょう。私は
人で表現しても良いし、人以外の動物や植物な
どにたとえても構いません」
　「描き終わったら、描いたものをもう一度眺
めてみてください。自分の『こころの感じ』を
ぴったり表現できているかどうか、照らし合わ
せてみましょう。何かが足りないとか、ちょっ
と違うなと思ったら、描き加えたり直したりし
てください」
　その後、以下の PDI の記入を求めた。
　⑴どのような天気ですか？ ⑵ ｢絵の中の私｣
は、何をしていますか？（どのような状態です
か？） ⑶ ｢絵の中の私｣ は、どのような「気持
ち」でいますか？ ⑷ ｢絵の中の私｣ は、どの
ようなことを「考え」ていますか？ ⑸ ｢絵の
中の私｣ は、この後どうしますか？（どうなり
ますか？） ⑹絵を見て、どのようなことに気づ
きますか？ ⑺｢10 年後の私｣から｢絵の中の私｣
へのあったかメッセージ※「絵の中の私」がほっ
とするような言葉がけ ⑻感想・気づいたこと
　3）事後調査
　POMS短縮版を実施した。
5．倫理的配慮
　調査は無記名で行い、授業への評価には一切
関係しないこと、強制ではなくストレスマネジ
メント「こころの天気と私」の実施にのみ参加
できること、調査結果は研究目的のみに使用す
ること、実践例として描画および自由記述を記
載することがあること、参加により心身の不調
図 1　描画用紙
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が生じた場合には個別に対応するので申し出て
ほしいこと、調査用紙の返却希望に応じること
および返却日時と場所について周知した。これ
らについてフェイスシートに明記し、口頭でも
説明を行った。
Ⅲ　結果
1. 　「こころの天気と私」の気分に及ぼす効果
　所定の時間内で「こころの天気と私」の描画
と PDI を終え、POMS の事前・事後のデータ
に不備のない者 54 名（男 10 名，女 44 名；平
均年齢 21.33 歳）を分析対象とした。
　まず横山（2005）により、POMS の事前・
事後の下位尺度ごとにT得点を求めた。その
平均、標準偏差およびｔ検定の結果を表 1に示
した。それによると、「緊張－不安」「抑うつ－
落込み」「怒り－敵意」「疲労」「混乱」におい
て 0.1％水準で有意な軽減や回復が見られた。
「活気」には変化は見られなかった。次に、効
果量（Cohen's d）を算出した（表 1）。その結果、
「こころの天気と私」は「緊張－不安」「抑うつ
－落込み」「怒り－敵意」の軽減に小程度の効果、
「疲労」「混乱」の回復・軽減に中程度の効果が
あることが明らかになった。
2.　描画の好嫌と気分の変化との関連
　上記の 54 名の内、フェイスシートの「絵を
描くことは好きですか」の設問に対する無記入
者を除き、51 名（男 9名，女 42 名；平均年齢
21.31 歳）を分析対象とした。
　この設問に対する回答は、「嫌い」（1点；7人）
「どちらかと言えば嫌い」（2点；10 人）「どち
らとも言えない」（3点：10 人）「どちらかと言
えば好き」（4点：11 人）「好き」（5点；13 人）
の5段階で、平均3.25、標準偏差1.40であった。
この得点と POMSの各下位尺度のT得点の事
前および事前事後の差（変化量）との相関係数
を表 2に示した。それによると、描画の好嫌と
POMSの事前「抑うつ－落込み」間にのみ 5％
水準で有意な関連が見られ、弱い負の相関が
あった。事前事後の差（変化量）については、
描画の好嫌と POMS のすべての下位尺度間に
有意な相関はなかった。つまり、描画の好き嫌
いと「こころの天気と私」による気分の変化量
には関連性は見られなかった。
3.　描画好嫌と描画キャラクターとの関連
　まず、「私」として表現された描画キャラク
ターを分類した。その結果、木や花などの「植
物」（19 人）、人間以外の「動物」（13 人；トリ
3人，ネコ 2人，ウサギ 2人，カエル 2人，イ
ヌ 1人，タヌキ 1人，モグラ 1人，「トトロ」1
人）、「人間」（13 人）、「他」（6人；太陽 1人，
風船 1人，車 1人，記号 3人）に分類された。
これらの描画キャラクター別の描画好嫌の平均
と標準偏差および分散分析の結果を表 3に示し
た。条件の効果がF（3, 47）＝6.81，P<.001 とな
り有意であったので，Scheﬀ e 法による多重比
較を行った。その結果、「人間」群が「植物」
群および「他」群に比べて有意に描画好嫌得点が
高く、描画が好きであることが明らかになった。
それ以外の群間には有意差は見られなかった。
表 1　POMS事前事後のT得点および t検定の結果と効果量 （N＝54）
事前 事後
t 値
効果量
平均 標準偏差 平均 標準偏差 d
緊張－不安 55.33 11.07 50.15 11.98 4.59 *** 0.45
抑うつ－落込み 51.31 10.26 48.44 10.20 3.83 *** 0.28
怒り－敵意 45.61 9.80 42.24 6.69 4.69 *** 0.41
活気 43.11 9.32 41.94 10.31 1.18 0.12
疲労 53.63 11.51 47.61 12.40 6.00 *** 0.51
混乱 60.00 10.98 54.13 11.81 5.34 *** 0.52
***p <.001
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表 2　描画好嫌とPOMSのT得点との相関 （N＝51）
事前 差
緊張－不安 －0.22 0.26
抑うつ－落込み －0.32* 0.03
怒り－敵意 －0.14 0.08
活気 －0.01 －0.09
疲労 －0.23 0.14
混乱 －0.25 0.06
*p<.05
表 3　描画キャラクター別描画好嫌の平均および分散分析の結果 （N＝51）
平均 標準偏差 F値 多重比較 （p<.05）
植物 （n=19） 2.53 1.02
動物 （n=13） 3.62 1.12
6.81*** 人間＞植物＝他
人間 （n=13） 4.31 1.11
他 （n= 6） 2.50 1.97
***p<.001
表 4　典型例（気分改善例）のPDI
事例 1
（TMDの差；－45）
事例 2
（TMDの差；－45）
⑴天気 くもりだけど晴れ間がみえる 晴れ（満月・星空）
⑵状態 太陽を探し求めている 星空をながめながら、夜風にあてられている
⑶気持ち
たくさんの不安や悩みがある中で、自分
らしさや希望を探している
頑張ろうという気持ち
しかし、見つけ出せなくてもどかしい
とてもおだやかな気持ち
落ちついている
安心している
このままが良いと思っている
⑷考え
いつかは自分らしさを発見し、もっと
もっと成長していきたい
このままゆーっくりした自由な時間が流れて
ほしいと思っている
現在の状態が一番好きだなあと思っている
でも、このままではいけないと思っている
⑸その後
様々な困難を乗り越えながら自分を探し
求める
周りの葉っぱは、もう花になる準備が出来て
いるし、見守るように支えてくれているから、
私も負けずに追いつこうと頑張る
⑹絵の気づき
自分（花）の周りに草がおおい茂ってい
ることから、自分にまとわりつくものや
成長のための困難がある
今の心の中の様子を上手に表現できたと思い
ます
⑺メッセージ
希望は少し見えてきているよ
自分を信じ、探索し続ければステキな未
来が待っているよ！
今は辛いこともあると思うけど、乗り越える
力は、将来良いものになると思うし、今の周
りに居てくれる人達を大切に信じていてね
⑻感想
絵に表すことによって、自分の本当の気
持ちが見えてくると思った
表現してみて、心がスーっとしました
言葉や絵にあらわすことで、自分の内側を見
ることができました
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4.　事例
　横山（2005）に基づいて、「活気」以外の 5
尺度の得点の合計から「活気」得点を差し引い
たTotal Mood Disturbance（TMD）得点を算
出し、事前事後の差を求めた。その結果、対象
者 54 名、平均－9.37、標準偏差 12.72、最小値
－45、最大値 22 であった。このなかから変化
の大きかった典型例として、気分改善例と気分
低下例を 2例ずつ取り上げた。
　1）気分改善例
　【事例 1】（女，TMDの事前事後の差；－45）
　描画では、雲間に大きな太陽が描かれ、ピン
ク色の花が一本立っていた。PDI（表 4）では、
「（自分らしさを）見つけ出せなくてもどかしい」
現状にあるけれど、「もっともっと成長してい
きたい」「様々な困難を乗り越えながら自分を
探し求める」と今後への希望を記述していた。
　【事例 2】（女，TMDの事前事後の差；－45）
　絵には、上半分に星空と月、水色に塗られた
下半分の中心に双葉、その両側に花が一本ずつ
描かれていた。PDI（表 4）では、「現在の状況
が一番好き」「でも、このままではいけない」「（周
りに）追いつこうと頑張る」などと、現状にと
どまらずに進もうとする意志が確認されていた。
　2）気分低下例
　【事例 3】（男，TMDの事前事後の差；22）
　描画では上部に雲、下部左側にピンク色の花、
右側にピンク、オレンジ、赤、水色の 4本の花
を描いた。PDI（表 5）には、「みんなと離れて
いる」「さびしい」「不安」と孤立感が記述され
ており、「近寄ろうとするが、勇気を出せずに
そこで立ち尽くしている」と、今後への希望や
期待がもてない様子であった。
　【事例 4】（女，TMDの事前事後の差；14）
　絵は、全体に雨が降り、右隅に雲間から太陽
がのぞいているなかを、犬が涙を流しながら坂
道を登っている様子が描かれていた。PDI（表5）
には、「必死」の言葉が繰り返されていた。
Ⅳ　考察
　まず「こころの天気と私」は、集団での短時
間実施でも気分・感情の改善効果があることが
明らかになった。
　具体的には、64 名の大学 4 年生に対して一
斉に、ストレスマネジメントに関する授業時間
内の約 30 分程度を用いて「こころの天気と私」
を実施した結果、「緊張－不安」「抑うつ－落込
み」「怒り－敵意」「疲労」「混乱」の軽減に小
から中程度の効果があった。特に「疲労」（意
欲や活力の低下・疲労感）および「混乱」（思
考力低下・当惑）（横山，2005）には中程度の
改善効果が見られた。その一方、「活気」には
変化が見られなかった。上薗（2015）における
「こころの天気」と「天気描画」においても、「活
気」以外の POMS 得点にセッション前後で有
意差が見られた。つまり、これらの描画は気分・
表 5　典型例（気分低下例）のPDI
事例 3
（TMDの差；22）
事例 4
（TMDの差；14）
⑴天気 曇り空 雨のち晴れ
⑵状態 一人でぽつんとみんなから離れている 泣きながら高い山を登っている
⑶気持ち
さびしい
不安
必死
⑷考え みんなと私が離れているように感じる 早く解放されたい
⑸その後
近寄ろうとするが、勇気を出せずにそこで
立ちつくしている
高い山を登る
⑹絵の気づき さみしがりやでマイナス思考 必死
⑺メッセージ 勇気を出せば上手くいくよ おつかれさま
⑻感想 自分の心を絵だと分かりやすく表現できる 必死
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感情を活性化させるというよりも沈静化・安定
化する効果があると考えられる。
　大野（2002）は、「ストレッサーによる心身
への影響をストレス反応と言う」「心理的な影
響（心理的ストレス反応）は、怒り、不安、喜
びといった感情や気分の興奮状態である」と述
べている。「こころの天気と私」は、このよう
な心理的ストレス反応を低減すると言えよう。
　心理的ストレス理論を提唱した Lazarus ＆
Folkman（1984）は、「ストレスとは、人間と
環境との間の特定な関係であり、その人の原動
力（resources）に負担をかけたり、資源を超
えたり、幸福を脅かしたりすると評価されるも
のである」とし、人間と環境を媒介する 2つの
過程として認知的評価とコーピング（対処）を
あげた。言い換えると、認知的評価とコーピン
グがストレス反応を決定する要因となる。そし
て、認知的評価過程における一次評価には、事
柄の「不適切」「無害－肯定的」「ストレスフル
の判断があり、さらに、ストレスフルであると
いうストレス評価として「害－喪失」「脅威」「挑
戦」をあげた。Lazarus ＆ Folkman（1984）は、
この「脅威」と「挑戦」は同時に起こり得るも
のであること、そして「脅威とは逆に、挑戦は、
適応に対して重要な意味をもっている」と指摘
している。
　本報告における気分改善例の事例 1 を見る
と、「こころの天気と私」により「不安」「もど
かしさ」などの「脅威」は消失したわけではな
いが、「成長していきたい」「希望」といった「挑
戦」が増大したと推察される。
　また事例 2では、「周りの葉っぱは、もう花
になる準備が出来ているし、見守るように支え
てくれているから、私も負けずに追いつこうと
頑張る」と記述し、現状に甘んじている状況か
ら「挑戦」しようとする意志が表明された。岡
安ら（1993）は、代表的なストレス緩衝要因の
一つとしてソーシャル・サポートをあげ、「ソー
シャル・サポートの期待が高ければ、出来事に
対する嫌悪性の評価が低減されるか、あるいは
コントロール可能性の評価が高められる」と述
べている。この事例 2 では描画や PDI によっ
て友人からのサポートを改めて確認できたこと
も認知的評価にポジティブな効果をもたらした
と考えられる。
　このように「こころの天気と私」はストレス
に対する認知的評価に影響を及ぼし、「挑戦」
評価が増大し、これにより「緊張－不安」「抑
うつ－落込み」「怒り－敵意」「疲労」「混乱」
といった気分・感情、言い換えるなら心理的ス
トレス反応が低減したと考える。
　その一方、気分低下例の事例 3は「さびしい」
「不安」「勇気を出せずに立ちつくしている」、
事例 4は繰り返し「必死」と記述している。つ
まり、「こころの天気と私」により問題が意識
化されたことで、ストレスに対する「脅威」評
価が増大した可能性がある。また、短時間での
描画と PDI のみでは、Cornell（1996）の指摘
している同一化（例：私は悲しい）状態から、
脱同一化・局在化（例：私の一部は悲しい）へ
の移行には至らなかったと考えられる。
　次に、描画の好嫌と「こころの天気と私」に
よる気分変化量には関連性がないという結果に
なった。そして、「私」キャラクターとして「植
物」や「他」（生物以外）を描く人は、「人間」
を描く人よりも描画が好きではないことが明ら
かになった。「私」キャラクターの描画に自由
度をもたせたことで、描画の好嫌や得手不得手
に応じたキャラクター選択が可能になり、描画
の嫌いな者も抵抗感をあまりもたずに取り組む
ことができたのではないかと考える。
Ⅴ　まとめと今後の課題
　本研究では、大学生に対するストレスマネジ
メント教育の一環として、「こころの天気と私」
を約 30 分程度の短時間、集団一斉方式で実施
した。その結果、「緊張－不安」「抑うつ－落込
み」「怒り－敵意」「疲労」「混乱」の気分・感
情に改善効果があることが明らかになった。
　しかし、効果量としては小から中程度であり、
また気分低下例も見られた。個別作業での描画
と PDI のみでは限界があると考えられ、今後、
シェアリングの導入および方法も検討する必要
がある。
大学生に対するストレスマネジメント教育における「こころの天気と私」の気分改善効果  （春日　菜穂美）
― 34 ―
　また、典型例の検討から「こころの天気と私」
は、ストレス因に対する認知的評価の変容をも
たらしている可能性が示唆された。今後、「こ
ころの天気と私」が、ストレス評価に及ぼす効
果についても実証的に検討したい。
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